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LUTZENBERG

SKREI (WINTERKABELJAU)
AUS DEM OFEN

AUF ASIATISCH GEWURZTEM
KOHL-GEMUSE MIT KARTOFFELN

Zutaten fiir ca. 5 Personen:

o 1 kg dickes Skreifilet mit Haut, in 5 Stiicke geteilt

e 1 kg Kartoffeln, mehlig kochende, geschalt

e ca. 60 g Sesamol

* 500 g in Blattchen geschnittenes WeifSkraut

* 140 g geschnittene Karotten

e 100 g gesch. Lauch

e 100 g gesch. Staudensellerie

* 100 g gesch. Zucchini

* 120 g gesch. Zwiebeln

e 80 g gesch. Paprika rot und gelb

5 g gehackter Knoblauch

e 5 g gehackter Ingwer

¢ 0,2 | Gemisebriihe

e etwas weiche Butter zum Bestreichen

¢ Je eine Loffelspitze
Schwarzkiimmel, Kreuzkiimmel, Bockshorn-
kleesamen, Senfsaat,Koriandersamen

e 5 St. griine Kardamomkapseln gedriickt

e 1 Kaffeeloffel Bockshornkleeblatter

o Salz, Pfeffer aus der Miihle, evtl. Zucker

Zubereitung:

Wir beginnen mit den Kartoffeln, diese etwas
zuschneiden und wie Salzkartoffeln kochen.

Gleichzeitig in einem weiteren Topf das Se-
samol erhitzen und darin die Gewiirze mit Ing-
wer und Knoblauch kurz anbraten. Dann nach-
einander die vorbereiteten Gemdise nach
Garzeit zugeben und kurz mitbraten. Wenn alle
Gemiisesorten im Topf sind, mit Salz vorwiirzen.
Durch das Salz ziehen die Gemiise etwas Saft.
Nun mit Gemiisebriihe abléschen und wenn
notig, mit Salz, Pfeffer und evtl. Zucker ab-

schmecken.

In der Zwischenzeit sind die Kartoffeln gar.
Diese abschiitten und im Topf mit Deckel bei-
seite stellen. Die Skreifiletstiicke mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Nun das Gemise in fiinf ovale feuerfeste For-
men (ca. 28 x 17 cm) verteilen. Darauf die ge-
wirzten Fischfilets, mit der Hautseite nach
oben, setzen und mit den Kartoffeln umlegen.

Mit Butter die Haut des Fischs und die Kartoffeln
reichlich bestreichen. Im unteren Viertel des
vorgeheizten Backofens, bei ca. 220 Grad Ober-
und Unterhitze, ungefahr 15-20 min. garen, bis
der Fisch und die Kartoffeln leicht braun sind.

Dazu einen schénen Weifs- oder Grauburgun-
der — mmmhh lecker.

Guten Appetit wiinscht
Hajo Haug






